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Setelah mengikuti Running Modul mahasiswa diharapkan dapat: 
1. Memahami peraturan kegiatan praktikum. 
2. Memahami Hak dan Kewajiban praktikan dalam kegiatan praktikum. 
3. Memahami komponen penilaian kegiatan praktikum 
. 
1.2 Peraturan Praktikum 
1. Praktikum diampu oleh Dosen Kelas dan dibantu oleh Asisten Laboratorium 
dan Asisten Praktikum. 
2. Praktikum dilaksanakan di dapur selaru sesuai jadwal yang ditentukan. 
3. Praktikan wajib membawa modul praktikum, kartu praktikum,  Peeler, and 
knife . 
4. Peserta Wajib Menggunakan Seragam Teori Lengkap 
a. Menggunakan chef jacket dan celana kotak – kotak yang diberikan 
oleh sekolah 
b. Menggunakan appron , neck tie dan chef hat 
c. Menggunakan name tag 
d. Menggunakan safety shoes 
e. Bagi mahasiswi yang berambut panjang rambut wajib menggunakan 
hairnet atau di cepol 
f. Bagi mahasiswa rambut tidak melebihi kerah dan tidak melebihi daun 
telinga 
5. Praktikan wajib mengisi daftar hadir dan BAP praktikum dengan bolpoin 
bertinta hitam. 
6. Durasi kegiatan praktikum D3 = 6 jam (300 menit). 
a. 30 menit untuk Briefing Awal  
b. 30 Menit untuk Grooming  
c. 240 Menit Simulasi 
d. 60 menit untuk evaluasi 
Time  Duration  Topik  PIC  
08.00 – 08.30 30 menit  Briefing  Asprak Kitchen 
08.30 – 09.00  30 menit  Check Grooming  Asprak Kitchen 
09.00 – 13.00 240 menit  Simulasi Asprak Kitchen 





7. Jumlah pertemuan praktikum: 
 2 kali di lab (praktikum rutin) 
 3 kali di luar lab (terkait Tugas Besar dan/atau UAS) 
 1 kali berupa presentasi Tugas Besar dan/atau pelaksanaan UAS 
8. Praktikan wajib hadir minimal 75% dari seluruh pertemuan praktikum di 
lab.Jika total kehadiran kurang dari 75% maka nilai Praktikum = 0. 
9. Praktikan yang datang terlambat : 
 <= 15 menit : diperbolehkan mengikuti praktikum tanpa tambahan 
waktu Tes Awal 
 > 15 menit : tidak diperbolehkan mengikuti praktikum 
10. Saat praktikum berlangsung, asisten praktikum dan praktikan: 
 Wajib menggunakan seragam sesuai aturan Institusi. 
 Wajib mematikan/ men-silent semua alat komunikasi(smartphone, 
tab, iPad, dsb). 
 Dilarang membuka aplikasi yang tidak berhubungan dengan 
praktikum yang berlangsung. 
 Dilarang mengubah Keluar ruangan Praktikum Kitchen  tanpa ijin. 
 Dilarang membawa makanan maupun minuman di ruang praktikum. 
 Dilarang membuang sampah/sesuatu apapun di ruangan praktikum. 
 
 
11. Setiap praktikan dapat mengikuti praktikum susulan maksimal 2 modul untuk 
satu praktikum. 
 Praktikan yang dapat mengikuti praktikum susulan hanyalah 
praktikan yang memenuhi syarat sesuai ketentuan Institusi, yaitu 
rawat inap di Rumah Sakit (menunjukkan bukti rawat inap dan resep 
obat dari RS), tugas dari Institusi (menunjukkan surat dinas dari 
Institusi), atau mendapat musibah (menunjukkan surat keterangan 
dari orangtua/ wali mahasiswa). 
 Persyaratan untuk praktikum susulan diserahkan sesegera mungkin 
ke Asisten Praktikum untuk keperluan administrasi. 
12. Pelanggaran terhadap peraturan praktikum ini akan ditindak secara tegas 





1.3 Penilaian Praktikum 
1. Komponen penilaian praktikum: 
40% nilai permodul dan 20% nilai Tugas  (Notebook) 
2. Seluruh komponen penilaian beserta pembobotannya ditentukan oleh dosen 
PJMP 
3. Penilaian permodul dilakukan oleh asisten praktikum, sedangkan nilai Tugas 
Besar/ UAS diserahkan kepada dosen kelas, dilaporkan ke PJMP. 
4. Baik praktikan maupun asisten tidak diperkenankan meminta atau 
memberikan tugas tambahan untuk perbaikan nilai. 
5. Standar indeks dan range nilai ditentukan oleh dosen PJMP atas 
















TEKHNIK PENGOLAHAN KARBOHIDRAT 
Karbohidrat adalah nutrisi sumber energi utama tubuh, yang diperoleh dari produk 
nabati dan susu. Ada tiga jenis karbohidrat, yaitu pati, gula dan serat. Pati terbuat 
dari rantai gula kecil yang memecah untuk memberikan energi, dan setiap gramnya 
mengandung 4 kalori. Gula adalah karbohidrat sederhana yang bisa dengan mudah 
dicerna oleh tubuh. Serat tidak memberikan kalori karena tubuh kita tidak memecah 
serat selama proses pencernaan.  
 
Berikut ini contoh macam-macam sumber makanan yang mengandung karbohidrat 
tinggi terbaik:  
1. Biji-bijian/Padi-padian:  
Padi-padian merupakan sumber karbohidrat kompleks dan serat makanan yang 
sangat baik. Hampir setiap butir padi mengandung tinggi karbohidrat kompleks 
dan setiap butir gandum mengandung katul dan endosperm yang memberikan 
bermacam nutrisi dan senyawa lainnya yang mendukung kesehatan. 
Bijian/padi-padian yang mengandung karbohidrat termasuk beras, jagung, 
gandum, dan barley. Beras merah mengandung sekitar 38 mg karbohidrat per 
porsi. Beras merah tak cuma menyediakan energi dari karbohidrat tetapi juga 
mengandung serat tinggi yang membantu pencernaan. Gandum juga 
bermanfaat meningkatkan kesehatan pencernaan dan membantu kontrol berat 
badan. 
Contoh makanan dari padi – padian : 
Butter rice 
Butter      2 tbsp 
Rice         2 cup 
Salt 
Methode: 
1.Boil enough water in a deep non-stick pan, add the oil, little salt and 
rice, mix gently and cook on a medium flame for 10 to 12 minutes, while 
stirring occasionally.Drain and keep aside.Heat the butter in a broad 
non-stick pan, add the rice and little salt, mix gently and cook on a 






13.  Kentang  
Kentang juga mengandung karbohidrat tinggi dalam bentuk pati. Secangkir kentang 
rebus mengandung sekitar 31 gram karbohidrat dan secangkir kentang tumbuk 36 
gram karbohidrat. Kentang goreng paling tinggi karbohidrat , sekitar 27%-35%. Kentang 
juga mengandung tinggi kalium. Satu kentang berukuran sedang hanya menyediakan 
110 kalori dan bebas dari natrium, kolesterol, dan lemak sehingga benar-benar bagus 
untuk diet. Selain itu, kentang juga mengandung Vitamin C, Vitamin B6, serat, dan zat 
besi. 
14. Ubi jalar  
Ubi jalar cukup untuk memberikan karbohidrat dan memberikan energi. 
Delapan ons ubi jalar mengandung sekitar 240 kalori dan 55 gram karbohidrat. 
Ubi jalar juga rendah sodium, dan sangat rendah lemak jenuh dan kolesterol. 
Selain itu, ubi jalar adalah sumber serat, vitamin B 5, Kalium, Vitamin A, vitamin 
C dan mangan.   
15. Kacang-kacangan  
 Kacang-kacangan mengandung lebih banyak protein jika dibandingkan dengan 
jenis sayuran lainnya. Sama seperti biji-bijian, kacang-kacangan juga kaya akan 
karbohidrat kompleks. Terlepas dari karbohidrat dan protein, kacang-kacangan 
juga mengandung asam lemak omega 3 dan berbagai jenis vitamin dan 
mineral.Hal ini juga tinggi serat yang membantu pencernaan dan bermanfaat 
membantu menjaga berat badan yang sehat. Kacang-kacangan dan polong-
polongan yang mengandung protein termasuk kacang polong, kedelai, kacang 
merah, kacang hijau, dan kacang pinto.  
16. Sereal 
 Sereal adalah cara yang sehat untuk sarapan dengan tetap mengukur jumlah 
asupan karbohidrat. Sebagian besar sereal siap saji mengandung gula meskipun 
diklaim dari gandum. Sereal tersebut mengandung 98%  bermacam karbohidrat , 
dan sereal seperti oat atau gandum mengandung 13 hingga 15% karbohidrat. 
Nutrisi dalam sereal lainnya termasuk vitamin, serat, protein, seng, zat besi dan 
vitamin B. Oatmeal adalah pilihan sarapan yang sehat 
17. Pasta 
Pasta putih dan pasta semolina mengandung tinggi karbohidrat dan asam glikemik. 
Cobalah untuk memilih pasta quinoa atau pasta gandum dan beberapa sayuran 
sehat sebagai topping. Tiga cangkir pasta spaghetti menyediakan sekitar 97 gram 
karbohidrat. Pasta gandum biasanya juga diperkaya dengan vitamin B dan zat besi 
yang menambahkan nilai gizi. Buah kering: Buah-buahan dikeringkan seperti kiwi, 
plum dan kurma mengandung karbohidrat dalam jumlah yang baik,  serat, dan 
vitamin. Sementara buah kering lain seperti persik, aprikot dan kismis mengandung 
sekitar 75% karbohidrat. Buah Pisang: Pisang selain mengandung tinggi serat dan 
kalium juga mengandung karbohidrat yaitu sekitar 24g. Pisang juga mengandung 
gula paling tinggi jia dibandingkan dengan jenis buah lainnya. Pisang juga kaya 
vitamin B6, vitamin C dan serat. Setidaknya satu pisang saat  sarapan setiap hari, 
yang bisa ditambahkan ke sereal, salad buah, susu, atau yoghurt.  
18. Roti  
Roti mengandung vitamin dan karbohidrat dan cukup rendah kolesterol dan lemak. 
Sepotong roti gandum mengandung sekitar 20 gram karbohidrat. Jenis roti putih 
mengandung lebih tinggi karbohidrat.  Roti gandum  juga kaya serat yang membuat 
kenyang dalam jangka waktu yang lebih lama.  
 
 
 
 
 
 
